Navodila za SPO: 5. r. Datum: 30.3.; 1.4.; 2.4. 2020

Ples, Atletika:

A) Splosna navodila:

1. Ucenci, bodite pozorni, da ste za vadbo obleceni v primerna Sportna oblacila-
bombazna, udobna, raztegljiva, vremenu oz. temperaturi primerna. Spnite si lase.
Zvetilni gumi vrzite v kos.

2. Vadite v primernem prostoru doma ali v naravi sami, z bratom, sestro, enim od
starsev... Za te aktivnosti se (zaradi moznosti prenosa okuzbe s koronavirusom)
ucenci, ki niste iz iste druzine, ne zdruzujte v pare ali skupine in ne hodite na igrisca,
kjer je vec ljudi, kajti ti so lahko okuzeni.

B) VzdrZevanje funkcionalnih in_motori¢nih sposobnosti (,,kondicije,,)

1. Vtem obdobju moramo biti pozorni na vzdrzevanje ,,kondicije,, , ki smo jo
pridobili med Solskim letom od meseca septembra, zato opravi vsaj 400m do 600
m vzdrZljivostnega teka vsak dan ali vsaj 3 krat na teden.

2. Vsak dan ali najmanj trikrat na teden opravi gimnasti¢ne vaje (ki jih Ze poznate,
ker jih izvajamo v $oli med poukom SPO med ogrevanjem): kroZenje boéno z
rokami (naprej, nazaj), sukanje trupa z iztegnjeno roko in dvignjeno nad
vodoravnim poloZajem, odklon trupa, predklon s prekrizanimi nogami in ravnim
hrbtom, krozenje z boki v obe smeri, ,,nogometaska,, vaja nazaj in naprej- najprej
z eno nogo, potem z drugo, zamahovanje z iztegnjeno nogo naprej in nazaj,
kroZzenje s koleni, poéepi z vzravnanim trupom, kroZenje z vsakim stopalom
posebej, zvracanje stopal levo in desno- ,,smucanje,,.

Vsako vajo opravite 6- 10x.

PLES

a) Poglej si zanimiv filmcek o tem, kako pomembno je, da izberes pravi Sport zase:

https://www.youtube.com/watch?v=IxuH5iVoXfQ&feature=youtu.be&fbclid=IwAR1r
6apD2k6x76siiMpvz5EXSMRs6KLTR-0U9gQ8xxS9tiEMdrCTR88CCYw

b) Prilozim vam nekaj povezav plesov in tabat, ki jih skusate ponavljati in se spotiti
(Just dance so nizkointenzivni, tabate pa so Ze bolj za moc in kondicijo, ter so
visokointenzivne)

Just dance:

1. https://www.youtube.com/watch?v=6X683tNMGxQ
2. https://www.youtube.com/watch?v=t70lhCwJOSA
3. https://www.youtube.com/watch?v=qgfeilD6 JZw

4, https://www.youtube.com/watch?v=WNMOVWIMSYo



https://www.youtube.com/watch?v=lxuH5iVoXfQ&feature=youtu.be&fbclid=IwAR1r6apD2k6x76siiMpvz5ExSmRs6KLTR-0U9qQ8xxS9tjEMdrCTR88CCYw
https://www.youtube.com/watch?v=lxuH5iVoXfQ&feature=youtu.be&fbclid=IwAR1r6apD2k6x76siiMpvz5ExSmRs6KLTR-0U9qQ8xxS9tjEMdrCTR88CCYw
https://www.youtube.com/watch?v=6X683tNMGxQ
https://www.youtube.com/watch?v=t70IhCwJ08A
https://www.youtube.com/watch?v=qfeiJD6_JZw
https://www.youtube.com/watch?v=WNM0VWlMSYo

Tabata:

1. https://www.youtube.com/watch?v=SCOo0ZgNcXLM

2. https://www.youtube.com/watch?v=uO50kT6hPok

3. https://www.youtube.com/watch?v=YIsMs T2NPo

Naredite toliko kot zmorete. Ce se preve¢ utrudis, si oddahni.

1. Prakti¢ne vsebine:

a)

b)

d)

Za svojo druzino organiziraj tekmovanje. Ulezite se eden poleg drugega (vsaj pol
metra drug od drugega) s trebuhom na tla. Predse naj si vsak polozi
namiznotenisko Zogico (Ce je nimate, si izdelajte Zogico iz papirja v velikosti
namiznoteniske Zogice) in tekmujte, kdo z enim pihom odpihne Zogico ¢im dlje.
Vsak ima tri poskuse. Razdaljo izmeri in rezultate obesi na hladilnik.

PRAKTICNE VAIJE: Opravi intervalni trenig. Se pravi, da bo$ zunaj izmeril prostor,
ki bo dolg 15 metrov. Seveda se najprej ogrejes z vajami, ki so v opisu zgoraj, ali
naredis atletsko abecedo in miSice raztegnes. Z visokim Startom (opisi svojemu
starSu pravilen polozaj in povelja) odteces teh 15 metrov na vso mo¢ nato imas
minuto odmora. To minuto le stresas miSice nog in se nadihas. Ko minuta potece,
zadevo ponovis, tako da vsega skupaj opravis 6 ponovitev. Kadar zakljucis ne
pozabi raztegniti misic, Se posebej misic nog.

Oglej si kratek posnetek in si naredi Zogico iz papirja in lepilnega traka. Potem poskusaj to
izvesti v ¢im boljsi tehniki, da bo Zogica ¢im dlje letela. V kolikor imas moZnost izvajati na

prostem, si izmeri, koliko tvojih korakov je Zogica letela najdlje.

https://www.youtube.com/watch?v=p gSs6mXrnl

Vaje s kolebnico

Izvedi to vajo, ki jo izvajas s kolebnico. V kolikor je nimas doma, si na youtubu
izberi vadbo s plesom oziroma izvajanjem razli¢nih gibov. Drugace se da izvajati
tudi brez kolebnice, saj lahko uporabimo palico. Vazno je, da se dobro razmigas in
ohranjas (lahko tudi pridobivas) kondicijo.
https://www.youtube.com/watch?v=SFVyZ25Y4ew

Na povezavo kliknete tako, da na tipkovnici stisnete in drzite gumb Ctrl in hkrati kliknete z
misko na povezavo in tako vas na racunalniku avtomatsko povezZe na posnetek.

Po Zelji si lahko poiséete na youtubu kaksno dodatno tabato, v kolikor Zelite vaditi mo¢ in
kondicijo tudi dodatno.

Tukaj imate vsa navodila za celi teden. Razporedite si po Zeljah in zmoZnostih.


https://www.youtube.com/watch?v=SCOoZqNcXLM
https://www.youtube.com/watch?v=uO5OkT6hPok
https://www.youtube.com/watch?v=YIsMs_T2NPo
https://www.youtube.com/watch?v=p_gSs6mXrnI
https://www.youtube.com/watch?v=SFVyZ25Y4ew

